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Työn tavoitteena on kehittää urheilijakeskeisestä valmennuksesta materiaalia Vierumäen 
valmennuskeskukselle ja Haaga-Helian psyykkisen valmennuksen verkkokursseille. Psyyk-
kisestä valmennuksesta ja sen osa-alueista ei ole vielä tarpeeksi käytännön videomateri-
aalia valmentajille ja urheilijoille, vaikka psyykkisen valmennuksen käyttö joukkue- ja yksi-
lölajeissa on yhä lisääntynyt Suomessa. Tämän vuoksi tavoitteena on tehdä moneen lajiin, 
urheiluun yleisesti sekä opetuskäyttöön soveltuva videopankki sinnikkyyden osa-alueista, 
joita voi soveltaa lajissa kuin lajissa. Videoiden toivotaan tavoittavan valmentajia ja opiske-
lijoita kirjallisia materiaaleja helpommin. 
 
Urheilijakeskeinen valmennus rajattiin yhteen osa-alueeseen ja osa-alueeksi valikoitui sin-
nikkyys eli grit. Sinnikkyyden osa-alueista kuvatuiksi opetusvideoiksi valikoitui gritin esitte-
lyn lisäksi intohimo ja kiinnostus sekä urheilijalla että valmentajalla, päivittäinen kehittymi-
nen ja harjoittelu, merkityksellisyys, kuuluvuus, muuttumaton ajattelutapa ja kasvun ajatte-
lutavat urheilijalla sekä valmentajalla.  
 
Sinnikkyyden ominaisuuksista kuvattiin yhteensä kahdeksan opetusvideota. Videot ovat 2-
5 minuutin mittaisia ja ne ovat tekstitetty suomeksi. Videot toimivat tulevaisuudessa 
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Urheilijakeskeisessä lähestymistavassa yhdistyy humanistinen eli ihmisläheinen psykolo-
gia (Hill 2001, Moen & Federici 2014) ja holistinen eli kokonaisvaltaiseen kehitykseen ja 
kasvuun pyrkivä valmennus (Miller & Kerr 2002, s.140.) Urheilijakeskeinen valmennus 
auttaa urheilijoita motivoitumaan oppimiseen ja saavuttamaan selkeämmän, pysyvämmän 
ymmärryksen urheilussa vaadituista taktiikoista ja taidoista, kuten kognitiivisista, henki-
sistä ja fyysisistä ominaisuuksista. Valmentajan tarkoitus on johtaa ja helpottaa urheilijan 
oppimista, mutta ei kontrolloida sitä. (Kidman 2005, s. 17.) Parhaisiin oppimistuloksiin 
pääsee, kun oppija saa olla täysin oma itsensä ja oppia omassa tahdissaan positiivisessa 
ilmastossa. Opetuksen tulisi tukea oleellisena osana oppijan tarpeita ja toiveita. (Moen & 
Federici 2014.) 
 
Urheilijakeskeinen valmennus perustuu tunnettuihin ja yleisesti hyväksyttyihin urheilupsy-
kologian teorioihin, kuten itseohjautuvuusteoriaan (Deci & Ryan 2000) ja valmentaja-ur-
heilijasuhteeseen, etenkin Jowettin (2005) 3+1C-malliin. Kokonaisvaltaiseen ja pitkäjäntei-
seen kehitykseen pyrittäessä isona osana ovat myös kasvun ajattelutapa (Dweck 2006) ja 
urheilijan sinnikkyyden sekä pitkäjänteisyyden ominaisuudet (grit) (Duckworth 2016). 
 
Sinnikkyys (grit) tarkoittaa intohimon ja määrätietoisuuden yhdistelmää pitkän aikavälin ta-
voitteissa (Duckworth, Peterson, Matthews & Kelly 2007.) Grit:llä pyritään myös osoitta-
maan, että menestymisessä ja kehittymisessä tärkeintä on nimenomaan sinnikkyys ja in-
tohimo, ei lahjakkuus. Jos siis lahjakkuutta ylikorostetaan, kuten usein tehdään, aliarvioi-
daan samalla kaikki muut tekijät kasvussa. (Duckworth 2016, s. 35.) Grit:in osa-alueet 
ovat intohimo ja kiinnostus, päivittäinen kehittyminen ja harjoittelu, merkityksellisyys ja 
kuuluvuus sekä jatkuva kasvun ja kehittymisen asenne (Duckworth 2016). 
 
Uusilla teknologisilla keinoilla, kuten videoilla, voidaan siirtää opetus paikasta ja ajasta 
riippumattomaksi. Näitä keinoja ovat esimerkiksi opetusvideot. Videoita voi pysäyttää, joka 
helpottaa oppimista ja muistiinpanojen tekemistä omaan tahtiin. (Kentz & Kukkonen 2011, 
s. 122.) Opetusvideoilla voidaan päästä myös paremmin käsiksi opittavan asian hyödyntä-
mistä käytännön tilanteissa eli videoilla voidaan kuvata tilanteita tosielämän ympäristöstä 
(Hakkarainen & Vapalahti 2011, s. 136). 
 
Työn tavoitteena on kehittää urheilijakeskeisestä valmennuksesta materiaalia Vierumäen 
valmennuskeskukselle ja Haaga-Helian psyykkisen valmennuksen verkkokursseille. 
Psyykkisestä valmennuksesta ja sen osa-alueista ei muutenkaan ole tarpeeksi videomate-
riaalia valmentajille ja urheilijoille, vaikka psyykkisen valmennuksen käyttö joukkue- ja yk-
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silölajeissa on yhä lisääntynyt Suomessa. Tämän vuoksi tavoitteena on tehdä moneen la-
jiin, urheiluun yleisesti sekä opetuskäyttöön soveltuva videopankki sinnikkyyden osa-alu-
eista, jota voi soveltaa lajissa kuin lajissa. Videoiden toivotaan tavoittavan valmentajia ja 
opiskelijoita kirjallisia materiaaleja helpommin. 
 
Videot rajattiin Grit:in osa-alueiden mukaan. Videoilla on otettu huomioon sekä urheilijan 
että valmentajan näkökulmat. Videoiden aiheina ovat: Grit:in esittely, intohimo ja kiinnos-
tus urheilijalla ja valmentajalla, päivittäinen kehittyminen ja harjoittelu, merkityksellisyys, 
kuuluvuus, muuttumaton ajattelutapa sekä kasvun ajattelutapa urheilijalla ja valmentajalla.  
 
Yhteensä tuotettiin yhdeksän videota. Videot ovat toivon mukaan helposti lähestyttäviä ja 






























2 Mitä urheilijakeskeinen valmennus on? 
Urheilupsykologiassa on historian saatossa pitkälti keskitytty tutkimaan huippusuoritusta 
ja siihen johtavia syitä, mutta nykyajan urheilupsykologiset tutkimukset ovat kääntyneet 
huippusuorituksen sijasta ihmisen tutkimiseen ja valmentamiseen. Viime vuosina on kiin-
nostuttu selvittämään, ovatko huippusuoritukset riippuvaisia ihmisenä kehittymisestä (per-
sonal excellence) vai eivät. Tähän myös urheilijakeskeinen valmennus perustuu. Urheilu-
psykologisena tavoitteena on kehittää urheilijoita sekä ihmisenä että huippuun pyrkivänä 
urheilijana. (Miller & Kerr 2002, s. 140.) Urheilijakeskeisyyden perusperiaate on vahvistaa 
urheilijan kokonaisvaltaista terveyttä ja hyvinvointia, huippusuoritukseen pyrkimisen ja 
harjoitteluprosesseissa opittujen asioiden kautta (Miller & Kerr 2002, s. 147).  
Davidin (2005, s. 237) mukaan urheilijakeskeinen valmennus tähtää siis sekä urheilijan 
kilpailu- ja lajitaitojen kehittämiseen että ihmisenä olemisen arvojen tyydyttämiseen. Urhei-
lijakeskeisellä lähestymistavalla muistutetaan urheilijoille ennen kaikkea, että urheilu on 
vain yksi osa elämän kokemusta, eikä koko elämä (Preston 2013, s. 15). 
Urheilijakeskeinen valmennus viittaa prosessiin, jossa urheilijat saavuttavat omistajuutta 
omasta osaamisesta, kehittymisestä ja päätöksenteosta, joka auttaa heitä maksimoimaan 
suoritustaan ja urheilusta nauttimistaan (Kidman & Lombardo 2010, s. 13). Urheilijakes-
keinen lähestymistapa valmennuksessa edistää urheilijoiden kuuluvuuden tunteita, aivan 
kuten päätöksentekotaitoja ja erilaisia oppimistapoja (Kidman 2005, s. 13).  
 
Urheilijakeskeinen valmennus auttaa urheilijoita motivoitumaan oppimiseen ja saavutta-
maan selkeämmän, pysyvämmän ymmärryksen urheilussa vaadituista taktiikoista ja tai-
doista, kuten kognitiivisista, henkisistä ja fyysisistä ominaisuuksista. Valmentajan tarkoitus 
on johtaa ja helpottaa urheilijan oppimista, mutta ei kontrolloida sitä. Urheilijakeskeinen 
lähestymistapa on todistetusti hyödyllinen, koska urheilijoiden täytyy olla omavaraisia suo-
rituksissaan ja päätöksenteossaan. Tämä rohkaisee urheilijoita tulemaan tietoisemmiksi 
itsestään, joka sallii heidän tekevän harkittuja päätöksiä ja korostaa henkilökohtaista kas-
vua. (Kidman 2005, s. 17.) Sugarmanin (2014, s. 22) mukaan muutokseen motivoiminen 
on tehokkaampaa, valmentajan keskittyessä olemaan enemmän oppijakeskeinen ja vä-
hemmän asiantuntijan roolissa.  
 
Urheilijakeskeinen lähestymistapa auttaa omaksumaan urheilijan henkilökohtaista histo-
riaa. Jokaisella yksilöllä on psykologinen, kognitiivinen ja fyysinen taustansa, jota ymmär-
tämällä valmentaja voi auttaa urheilijaa kehittymään itsetietoisemmaksi ja vastuullisem-




Urheilijakeskeinen, arvoihin perustuva lähestyminen harjoitteluun ja kilpailuihin voi myös 
muuttaa ajattelutapoja kohti hauskuuden ja urheilusta nauttimisen kokemuksia huippusuo-
rituksen ohella (Balyi ym. 2013, s. 201). Perusarvoja voivat olla esimerkiksi rehellisyys, 
hyväksyminen, välittäminen, yhteistyö, vastuu, sitoutuminen ja kunnioitus. Urheilijakeskei-
sen valmentajan määritelmä menestyksestä ei rajoitu voittamiseen, vaan tämän valmen-
nusfilosofian mukaan urheilijat tai joukkue ovat menestyneitä, kun tähtäin on täysillä sekä 
ihmisenä kehittymisessä että huippusuorituksessa. (Headley-Cooper 2010.)  
 
Valmentaja- ja tuloskeskeiseen, auktoriteettiin perustuvaan valmennukseen verrattuna ur-
heilijakeskeisessä lähestymisessä on enemmän yksilöä motivoivia yksityiskohtia, jotka 
johtavat pitkällä aikavälillä tuloksiin (Headley-Cooper 2010). Urheilija- ja valmentajakes-
keisen valmennuksen eroja ja piirteitä taulukossa 1. 
 
 
Taulukko 1. Valmentajakeskeisen ja urheilijakeskeisen valmennuksen peruspiirteitä 





Urheiijakeskeisen lähestymistavan suurimpia haasteita on saada urheilijat kelpuuttamaan 
uusi tyyli mukaan oppimiseen. Pitkällä tähtäimellä urheilijakeskeisyydestä saatujen hyöty-
jen vuoksi se on kuitenkin oppimisen arvioista. (Kidman 2005, s. 65.) 
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Urheilijakeskeisen valmennuksen sisäänajamisen haasteina ovat myös valmentajien kan-
nalta aiemmat kokemukset mm. negatiiviset asiat omalta urheilu-uralta, ammattiurheilussa 
ulkoiset seikat, kuten rahan tienaaminen, ja tilannekohtaiset tekijät, joita voi olla esimer-
kiksi voittojen saavuttaminen pudotuspeleissä. Nämä voivat vaikuttaa sekä valmentajien 
että urheilijoiden kokemuksiin siitä, mikä on tärkeää, eikä asioita siten nähdä pitkällä täh-
täimellä. (Preston 2013, s. 25.) 
2.1 Mihin urheilijakeskeinen valmennustyyli perustuu? 
Paljon urheilijakeskeisestä valmennuksesta on jäljitelmää Rogersin (1959, 1969) teorioista 
(Moen & Federici 2014). Rogers keskittyi tutkimuksissaan ihmisen potentiaalin kehittämi-
seen humanistisesta eli ihmisläheisestä näkökulmasta. Peruselementeissä on paljon sa-
maa kuin urheilijakeskeisessä lähestymistavassa eli esimerkiksi henkilökohtaisen ihmis-
suhteen luominen oppijaan, jotta oppija tajuaisi pystyvänsä itse vaikuttaa oppimiseensa 
eniten. Parhaisiin oppimistuloksiin pääsee, kun oppija saa olla täysin oma itsensä ja oppia 
omassa tahdissaan positiivisessa ilmastossa. Opetuksen tulisi tukea oleellisena osana op-
pijan tarpeita ja toiveita. (Moen & Federici 2014.) 
 
Urheilijakeskeisessä lähestymistavassa on siis yhdistetty humanistinen eli ihmisläheinen 
psykologia (Hill 2001, Moen & Federici 2014) ja holistinen eli kokonaisvaltaiseen kehityk-
seen ja kasvuun pyrkivä valmennus (Miller & Kerr 2002, s.140). Perusteita urheilijakeskei-
selle valmennukselle ovat suoritusten parantaminen, elämäntaitojen kehittäminen ja urhei-
lijan yksilökohtaisen, ihmisläheisemmän kohtelun vahvistaminen (Preston 2013, s. 1).  
 
Urheilijakeskeinen valmennus perustuu tunnettuihin ja yleisesti hyväksyttyihin urheilupsy-
kologian teorioihin, kuten itseohjautuvuusteoriaan (Deci & Ryan 2000) ja valmentaja-ur-
heilijasuhteeseen, etenkin Jowettin (2005) 3+1C-malliin. Näitä aiheita on käytetty monissa 
lähteissä puhuttaessa urheilijakeskeisestä valmennuksesta (Preston 2013, Moen & Fede-
rici 2014, Ahlberg, Mallett & Tinning 2008. & McClone 2015). 
 
Kokonaisvaltaiseen ja pitkäjänteiseen kehitykseen pyrittäessä isona osana ovat myös 
kasvun ajattelutapa (growth mindset) (Dweck 2006) ja urheilijan sinnikkyyden ominaisuu-
det (grit) (Duckworth 2016). 
 
Urheilijakeskeinen valmennusfilosofia perustuu myös monien menestyvien valmentajien, 
johtavien tutkijoiden ja urheiluorganisaatioiden näkemykseen, että parhaat valmentajat 
asettavat urheilijan kokonaisvaltaisen kehittymisen aina ensimmäiseksi valmennustavas-
saan. Lisäksi ihmisläheisenä valmennusfilosofiana, urheilijakeskeisyydessä keskeisenä 
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seikkana olevaa valmentaja-urheilijasuhdetta nähdään enemmänkin ystävyytenä tai tove-
ruutena kuin varsinaisena valmennussuhteena. (Gilbert 2017, s. 32.) Lisäksi tarkoituksen-
mukainen valmennuksen näkökulma keskittyy jokaisen urheilijan kohdalla siihen, että ur-
heilutoimintaan osallistumisesta saavutetaan jotain positiivista hyötyä (NASPE 2006, s. 7). 
 
Coatsworth & Conroy (2009) huomasivat nuorille urheilijoille suunnatussa tutkimukses-
saan, että urheilijan omaan ajatteluun ja autonomiaan kannustaminen voi ennustaa suu-
rempaa tarvetyytyväisyyttä, joka syntyy, kun urheilijan psykologiset perustarpeet, eli auto-
nomian, pätevyyden ja kuuluvuuden tunteet, täyttyy. 
Autonomian kokemukset ovat erittäin tärkeitä, sillä ne ratkaisevat kehittyykö motivaatio si-
säiseksi vai ulkoiseksi. Valinnanvapaus, tunteiden ymmärtäminen ja mahdollisuudet itse-
ohjautuvuuteen voivat vahvistaa sisäistä motivaatiota, koska ne mahdollistavat ihmisille 
paremman autonomian tunteen. Urheilussa lisäksi koettua pätevyyttä voidaan tukea valit-
semalla yksilön omalle taitotasolle soveltuvia tehtäviä, takaamalla onnistumisia sekä anta-
malla positiivista ja kannustavaa palautetta. (Jaakkola 2010, s. 119.)  
Käytännössä urheilijakeskeisen lähestymistavan opettelussa ei ole kuitenkaan yhtä ai-
noaa oikeaa tapaa, jolla valmentajan tulisi toimia, vaan tapoja on monia. Joka tapauk-
sessa valmentaja voi vaikuttaa urheilijakeskeisyyden aloittamiseen luomalla itselleen ja 
urheilijoilleen raamit, mikä lähestymistapa on sekä asettamalla myös itselleen tavoitteita 
valmennuksen kehittymisestä. (Milbrath 2017.) 
 
2.2 Valmentaja-urheilijasuhde 
Valmentaja-urheilijasuhde tarkoittaa mitä tahansa vuorovaikutteista tilannetta, jossa val-
mentajan ja urheilijan ajatukset, tunteet ja käyttäytyminen ovat keskenään yhteydessä 
(Jowett & Poczwardowski 2007, Jowett & Cockerill 2002 & Poczwardowski, Barott, 
& Henschen 2002.) Sekä psyykkiseen hyvinvointiin että huippusuoritukseen pyrkiminen 
ovat oikeanlaisen valmentaja-urheilijasuhteen keskiössä (Jowett & Poczwardowski 2007). 
Elämäntaitojen ja psykologisten taitojen oppiminen urheilussa riippuu suuresti myös val-
mentajien luomasta inhimillisestä ympäristöstä, joka tukee kehitystä (Gould & Carson 
2008). 
 
Valmentaja-urheilijasuhde on muiden ihmissuhteiden ja ihmisen psykologisen kehittymi-
sen tapaan muuttuva prosessi, johon valmentaja voi vaikuttaa esimerkiksi positiivisuu-
della, välittämisellä ja rohkaisemisella (Jowett & Poczwardowski 2007). Valmentaja-urhei-
lijasuhdetta pidetään koko valmennusprosessin perustana ja kaikkein tärkeimpänä ihmis-
  
7 
suhteena urheilussa, koska sen laatu on isossa osassa määrittämässä urheilijan koko-
naisvaltaista kehittymistä, tarvetyytyväisyyttä, itsetuntoa, itseluottamusta ja saavutuksia 
(Jowett, 2005). 
 
Valmentajan ominaisuuksia ihmissuhteessa havainnollistaa esimerkiksi nuorille jalkapal-
loilijoille tehty tutkimus, jossa Parker ym. (2012) esittivät, että pidetyimmät valmentajat 
omasivat seuraavia ominaisuuksia: kyky pysyä rauhallisena ja huutamatta, urheilijoista vä-
littäminen ja urheilijoiden rohkaiseminen, vankka tietopohja lajista ja joukkueen ottaminen 
mukaan päätöksentekoon. Urheilijoiden positiiviseen valmentajakokemukseen liittyy myös 
valmentajan intohimo, empaattisuus ja luotettavuus (Nicholls & Jones 2013, s. 163). 
 
Jowettin ym. (2002, 2005, 2007) tekemä käsitteellinen 3+1C-malli on useimmiten urheilu-
psykologiassa käytetty valmentaja-urheilijasuhteen malli (Nicholls & Perry 2016). 3+1C-
malli selittää kolmea osa-aluetta, jotka vahvistavat valmentajan ja urheilijan välistä suh-
detta. Nämä kolme osa-aluetta ovat läheisyys (closeness), vastavuoroisuus (complemen-
tarity) ja sitoutuneisuus (commitment). Jokaisesta näistä kolmesta osa-alueesta syntyy 
mallin rakennusaine eli keskinäinen riippuvuus (co-orientation) (Jowett 2005, Jowett & 
Cockerill 2002., Jowett & Poczwardowski 2007). 
 
Läheisyys sisältää suhteen tunne-elämän, ja valmentajan ja urheilijan yhdistävät tekijät. 
Läheisyyteen kuuluu esimerkiksi valmentajan ja urheilijan toisilleen esittämät välittämisen, 
luottamuksen ja kunnioituksen osoitukset, jotka kertovat positiivisesta suhteesta. (Jowett 
& Cockerill 2002.) 
 
Vastavuoroisuudella tarkoitetaan valmentajan ja urheilijan välistä tehokasta vuorovaiku-
tusta. Parhaimmillaan hyvä vastavuoroisuus johtaa korkeampaan motivaatioon urheilijalla 
ja molemminpuolinen käyttäytyminen suhteessa on vastuullista sekä ystävällistä. (Jowett 
2005.) 
 
Sitoutuneisuus on urheilijan ja valmentajan yhteinen halu ylläpitää valmennussuhdetta ja 
pyrkiä parhaaseensa urheilussa. Esimerkiksi urheilija, joka on sitoutunut ja luottaa val-
mentajaansa, toimii todennäköisemmin aktiivisemmin valmentajan ehdottamien ohjeiden 
mukaisesti ja on paremmin läsnä harjoittelussa. (Jowett & Poczwardowski 2007.) 
 
Keskinäinen riippuvuus muodostuu kolmesta osasta. Niitä ovat varsinainen samankaltai-
suus, oletettu samankaltaisuus ja empatia. Varsinaisen samankaltaisuuden mallissa sekä 
urheilija että valmentaja tietävät luottavansa toisiinsa. Oletetussa samankaltaisuudessa 
urheilija ajattelee, että luottaa valmentajaansa sekä uskoo, että valmentaja luottaa myös 
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häneen. Empaattisessa näkökulmassa valmennussuhteen osapuolet pystyvät rehellisesti 
samaistumaan toistensa käytökseen, kuin myös tunteisiin ja ajatuksiin. (Jowett 2005.) 
Keskinäinen riippuvuus siis tarkoittaa, että valmennussuhteen molemmat osapuolet ovat 
ainakin jollain tavalla samalla aaltopituudella suhteessaan (Jowett & Poczwardowski 
2007). 
 
2.2.1 Miten luoda kehittävä valmentaja-urheilijasuhde? 
Valmentaja-urheilijasuhde kehittyy alun alkaen molemminpuolisen arvostuksen ja kunnioi-
tuksen myötä, ja valmentajan sekä urheilijan tarpeiden täyttämisestä (Rezania & Gurney 
2014). Valmentajien käyttäytyminen on suuressa roolissa urheilun ympäristössä ja se vai-
kuttaa urheilijoiden suoritustasoon, taitojen kehittymiseen, nautinnollisuuteen, ryhmäpro-
sesseihin ja urheilijoiden psykososiaaliseen kehittymiseen (Cumming, Smith & Smoll 
2006, s. 212).  
 
Tutkimuksissa on todettu, että urheilijat suhtautuvat positiivisesti valmentajiin, jotka huo-
maavat antaa positiivista palautetta yksilön hyvästä suorituksesta ja antavat rakentavalla 
sävyllä ohjeita epäonnistuneiden suoritusten jälkeen. Lisäksi hyvät tekniikkaohjeet ja koh-
tuullinen määrä yleistä rohkaisevaa palautetta riippumatta suorituksesta saavat urheilijoilta 
positiivisen vastaanoton. Sen sijaan valmentaja saattaa herkästi asettua huonoon valoon 
kritisoidessaan urheilijan tekemiä virheitä tai, jos hyvät yritykset eivät saa tarpeeksi huo-
miota. (Burton & Raedeke 2008, s. 17.) 
 
Valmentajan arvot, periaatteet ja uskomukset määrittävät pitkälti sen, minkä laatuisena ur-
heilijat kokevat kautensa tai aikansa valmentajan kanssa. Valmentajan täytyy siis käytän-
nössä osoittaa olevansa kiinnostunut pelaajien hyvinvoinnista ja kehittymisestä, mieluum-
min kuin voittamisesta, jotta urheilijoiden kokemukset olisivat positiivisia. (Kidman & Han-
rahan 2011, s. 16.)  
Urheilijat pitävät valmentajistaan enemmän, kun valmentajat antoivat enemmän painoar-
voa urheilijoiden yrittämiselle ja henkilökohtaiselle kehittymiselle. Tuloskeskeiset näkökul-
mat saavat urheilijoissa aikaan negatiivisen mielikuvan valmentajista. (Preston 2013, 
s.10.) 
 
Jowettin (2005) 3+1C-mallin osa-alueita voi hyödyntää tekemällä alueista konkreettisia. 
Läheisyyttä urheilijan ja valmentajan välillä voi lisätä asianmukaisilla ja positiivisilla eleillä, 
kuten ”yläviitoset” ja hyvästä yrityksestä annetut taputtelut selkään. Positiivisten eleiden ja 
kosketuksen saaminen on yksi ihmisen perustarpeista, joka aiheuttaa ihmisessä fysiologi-
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sia ja emotionaalisia reaktioita, jotka taas johtavat läheisyyden ja luottamuksen rakentumi-
seen. Lisäksi läheisyydestä tulee pitää pitkäjänteisesti huolta ihmissuhteiden muuttumisen 
vuoksi, esimerkiksi keskustelemalla tasaisin väliajoin. (Gilbert 2016, s. 77.) 
 
Sitoutuneisuutta voidaan kehittää pitkälti vaikuttamalla joukkueessa tai yksilön kanssa val-
litsevaan ilmastoon, jossa tuki ja välittäminen ovat jokapäiväistä (Jowett & Shanmugan 
2016). Yksinkertaisesti sitoutuneisuus ylläpitää valmentaja-urheilijasuhdetta kehittyy, jos 
siihen käytetään tietoisesti aikaa ja energiaa (Gilbert 2016, s. 77), esimerkiksi asettamalla 
lyhyen ja pitkän aikavälin tavoitteita suhteen kehittämisestä (Jowett & Shanmugan 2016). 
 
Vastavuoroisuutta (Jowett 2005) voi kehittää oikeanlaisella kommunikoinnilla. Oikeanlai-
nen kommunikointi valmennuksessa on enemmän asenne kuin taito. Vähintään yhtä pal-
jon vaikutusta on sillä, miten sanotaan kuin mitä sanotaan urheilijalle, etenkin stressaa-
vissa tilanteissa. Valmentajien ja urheilijoiden tulee kiinnittää sanomansa lisäksi huomiota 
myös sanattomiin viesteihinsä, kuten äänensävyyn, katsekontaktiin ja kehonkieleen. Hy-
vällä kommunikaatiolla on positiivinen vaikutus motivaatioon, odotuksiin, valmennuksen 
tehokkuuteen ja palautteen hyödyntämiseen käytännössä. Sen vuoksi sekä valmentajan 
että urheilijan on tärkeää olla avoimia omana persoonanaan. (Yukelson 2010, s. 151.) 
 
Yukelsonin (2010) ohjeita urheilijan ja valmentajan väliseen kommunikaatioon: 
• Tunne urheilijasi ja hänen taustansa, sekä hänen oppimistapansa 
• Kommunikoi itsellesi sopivalla tavalla, älä esitä muuta 
• Ole avoin, rehellinen ja johdonmukainen. Sarkasmi ja vähätteleminen eivät ole te-
hokkaita kommunikointikeinoja. 
• Keskity positiivisen ilmapiirin luomiseen kehumalla hyviä suorituksia ja rohkaise-
malla kokeilemaan uutta 
• Kehitä sanatonta viestintääsi, empatian taitojasi ja tunteiden hallintaasi 
• Sovi säännöllisesti urheilijoiden kanssa keskusteluaikoja, miten asiat etenevät ja 
mitä tulisi kehittää 
 
Keskinäinen riippuvuus valmentajan ja urheilijan välillä vaatii kykyä lukea toisen tunteita ja 
aikomuksia oikein eli eräänlaista empaattista tarkkuuta, tunneälyä. Korkean tunneälyn an-
siosta valmentaja voi tehdä tarkkoja havaintoja urheilijoista ja sitä kautta tehokkaita pää-
töksiä. (Gilbert 2016, s. 78.) Tunneälyä voi kehittää esimerkiksi itsetietoisuuden harjoitte-
lulla, kuten meditaatiolla sekä tunteiden säätelyn ja empatian harjoittelulla (Wood 2014.) 
Laadukas valmentaja-urheilijasuhde johtaa lopulta ihmisen psykologisten perustarpeiden 





Itseohjautuvuusteoria on luotu selkeäksi ja tutkimuksiin vahvasti perustuvaksi teoriaksi ih-
misten kehittymisestä ja sisäisesti ohjautuvasta käytöksestä eli sisäisestä motivaatiosta 
(Ryan & Deci 2002, s. 5). Itseohjautuvuusteoria perustuu ihmisen kasvulle, henkiselle ke-
hittymiselle ja kognitiivisille kyvyille välttämättömiin psykologisiin perustarpeisiin ja niiden 
tyydyttämiseen. Näiden perustarpeiden uskotaan olevan kaikille kulttuureille ja ihmisen 
kehitysjaksoille ominaisia. Nämä psykologiset perustarpeet, joita ovat koettu autonomia, 
pätevyys ja kuuluvuus, ovat pikemminkin sisäsyntyisiä kuin opittuja motiiveja. (Ryan & 
Deci 2002, s.7.) Taulukossa 2 perustarpeiden täyttymisen vaikutukset valmennuksen lop-
putulokseen. 
Koettu autonomia tarkoittaa yksilön mahdollisuutta saada itse vaikuttaa omaan toimin-
taansa, valintoihinsa ja sen säätelyyn. Jos ihminen saa tehdä itse erilaisiin toimintoihin liit-
tyviä päätöksiä, kokee hän autonomiaa. (Liukkonen & Jaakkola 2013, s. 148.) Urheilukon-
tekstissa tällaisia päätöksiä ovat harjoitteiden ja toimintatapojen valitseminen (Jaakkola 
2010, s. 119). Autonomian tunteet johtavat myös korkeampaan sisäiseen motivaatioon ja 
parempaan itsetuntoon (Deci & Ryan 1985, s. 98).  
Lukio- ja collegeurheilijoille tehdyssä tutkimuksessa todettiin, että urheilijoiden autonomiaa 
tukevat valmentajasuhteet olivat selkeä merkki siitä, että urheilijat kokivat itsensä päte-
väksi ja kuuluvaksi, mikä taas ennusti vahvaa motivaatiota. Nämä havainnot toimivat su-
kupuolesta tai iästä riippumatta. (Amorose & Anderson-Butcher 2007.) 
 
Koettu pätevyys (competence) viittaa yksilön kokemuksiin siitä, että hänellä on mahdolli-
suuksia onnistua kussakin tilanteessa, samoin kuin omien kykyjen esittämistä erilaisissa 
sosiaalisissa ympäristöissä. Tarve kokea pätevyyden tunteita saa ihmiset kehittämään tai-
tojaan ja etsimään haasteita, jotka ovat optimaalisia omiin kykyihin nähden. Koettu päte-
vyys ei näin ollen tarkoita varsinaisesti saavutettua taitoa tai kykyä, vaan lähinnä tunnetta 
itseensä luottamisesta ja omien suoritusten tehokkuudesta. (Ryan & Deci 2002, s. 7.)  
Pätevyyden kokemukset voidaan myös jakaa sosiaaliseen pätevyyteen, tunnepätevyy-
teen, älylliseen pätevyyteen ja fyysiseen pätevyyteen. Riippuu henkilöstä, miten merkityk-
sellinen kukin pätevyysalue kullekin on. Esimerkiksi joidenkin itsearvostukselle sosiaalinen 





Kuuluvuuden tunteilla tarkoitetaan yksilön kokemusta osallisuudesta ja hyväksytyksi tule-
mista erilaisissa tilanteissa ja ympäristöissä (Hagerty ym. 1992). Tarve tuntea itsensä kuu-
luvaksi on voimakas ja kokonaisvaltainen motivaatiotekijä. Kuuluvuudella on monia vah-
voja ja positiivisia yhteyksiä tunteiden sekä kognitiivisten prosessien käsittelyssä. (Bau-
meister & Leary 1995.)  
 
Taulukko 2. Valmennustapojen yhteys psykologiseen tarvetyytyväisyyteen ja val-




2.3.1 Miten hyödyntää itseohjautuvuusteoriaa käytännössä? 
Ryan & Deci (2002) ovat tutkimuksissaan selvittäneet yksilöiden toimivan motivoituneem-
min, kun heillä on tunne pätevyydestä hallita kussakin harjoitteessa eteen tulevat haas-
teet. Lisäksi yksilön usko siihen, että omaa harjoitteissa hallinnan tunnetta omasta osalli-
suudestaan, toisin sanoen autonomiaa, on iso motivaatiotekijä osallistumiseen. Monissa 
motivoitunutta käytöstä käsittelevissä teorioissa koettu pätevyys ja autonomia ovat kärki-
päässä motivaatioon johtavissa tekijöissä.  
 
Tekemällä harjoittelusta nautinnollisempaa jokainen urheilija voi tuntea itsensä päteväm-
mäksi. Tapana voi olla eriyttäminen, jolloin kukin urheilija saa suorittaa harjoitteet omien 
kykyjen mukaan sopivalla tasolla, eivätkä kaikki tee samoja harjoitteita. Jotta sisäinen mo-
tivaatio säilyisi, harjoitteet eivät saa olla liian helppoja eikä liian vaikeita urheilijalle. Näin 
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urheilijoiden yksilölliset tarpeet tulee huomioitua. (Kidman & Hanrahan, s. 107.) Eriyttämi-
seen kuuluva positiivinen ja kannustava palaute sekä onnistumiset lisäävät pätevyyden 
kokemuksia (Jaakkola 2010, s. 119). 
 
Sugarmanin (2014) mukaan ei ole järkeä yrittää vaikuttaa yksilön motivaatioon ja pätevyy-
teen osoittamalla virheitä, joista yksilö jo todennäköisimmin on jo tietoinen. On epätoden-
näköistä, että tällä tavalla yksilö voisi saada pysyvää kehitystä aikaan, saati motivoitua li-
sää. (Sugarman 2014, s. 208.) Sen sijaan yksilön saadessa valmentajalta rohkaisua, em-
patiaa ja kannustusta pätevyydelleen, on kehittyminen todennäköisempää. Lisäksi val-
mennuksen ja tavoitteiden tulisi olla enemmän tehtäväorientoitunutta kuin tuloskeskeistä, 
mikä kasvattaa pätevyyden kokemuksia. (Duda & Treasure 2010, s. 74.) 
 
Tarjoamalla urheilijalle eri mahdollisuuksia, antamalla jokaisen mielipiteelle tilaa ja ratkai-
semalla ongelmia vain ohjaamalla, kertomatta suoraan vastauksia, valmentaja voi toteut-
taa urheilijakeskeistä ja autonomiaa tukevaa valmennustyyliä. Lisäksi urheilijakeskeisyy-
den sisäänajamista voi edesauttaa kehumalla urheilijoita autonomisesta käyttäytymisestä, 
kuten rohkaisemalla jokaista omiin päätöksiin. (Coatsworth & Conroy 2009.) Autonomiaa 
voi tukea esimerkiksi antamalla urheilijoiden valita harjoitteita ja toimintatapoja (Jaakkola 
2010, s. 119). 
 
Autonomiaan kannustava ympäristö ja yleinen sosiaalinen tuki vanhemmilta, opettajilta ja 
muilta aikuisilta ovat tärkeä linkki sinnikkyyden ja itsesäätelytaitojen kehittymiseen (Wig-
field, Klauda & Cambria 2011, s. 40). Itsesäätelytaidoista autonomialla pyritään omien ky-
kyjen havainnointiin, oppimisen suunnitteluun, seurantaan ja arviointiin, jotka ovat suu-
ressa merkityksessä kehittymisessä, kuten esimerkiksi tutkimus eritasoisille koripalloili-
joille osoittaa (Cleary & Zimmerman 2001). 
Oppimisen alkuvaiheessa autonomia ei ole uuden aiheen vähemmän tietämyksen vuoksi 
niin tärkeä tarve kuin pätevyys ja kuuluvuus (Jaakkola 2010, s. 156). Urheilijakeskeisessä 
valmennuksessa ei ole siis suositeltavaa, että valmentaja antaa kaiken vastuun urheili-
joille. Vastuun antaminen urheilijakeskeisyydessä tarkoittaa siis sitä, että valmentaja ohjaa 
urheilijoita kohti omia päätöksiä ja sallii heidän ottaa henkilökohtaisen vastuun urheilussa 
kehittymisestään ja osallistumisestaan. Joissain tilanteissa, etenkin hieman kokenetto-
mampien urheilijoiden kanssa, valmentajien täytyy olla enemmän ohjailevampi, mutta silti 
päätavoitteen tässä lähestymistavassa tulisi aina olla urheilijan rohkaiseminen päätöksen-
tekoon ja sitä kautta itseluottamuksen kohottamiseen. (Kidman 2005, s.18.) 
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Pätevyyttä, kuin myös kuuluvuutta, voi kasvattaa myös hyödyntämällä teknologiaa, kuten 
videoita ja sosiaalista mediaa. Videoiden avulla voi antaa positiivista tai rakentavaa pa-
lautetta sekä sosiaalisen median kautta parantaa ryhmähenkeä. (Hill ym. 2015.) 
 
Kuuluvuutta voidaan saavuttaa rakentamalla ystävyyssuhteita, ryhmän identiteettiä ja yh-
tenäisyyttä (Hill ym. 2015). Ryhmässä tulee olla yhdessä tekemisen meininki ja avustava 
ilmapiiri, jossa yhdessä tehdyt harjoitteet saavat urheilijan tuntemaan kuuluvuutta ja sitä 
kautta osallistumaan harjoituksiin kerta toisensa jälkeen (Jaakkola 2010, s. 120). Kun val-
mentaja ottaa huomioon urheilijoiden näkökulmat, pyytää itse palautetta ja antaa mahdolli-
suuden päätöksentekoon, myös urheilijat tuntevat joukkuekavereihin vahvempaa yhteyttä, 
koska kaikki ovat tulleet kuulluksi. Tällainen henkilökohtaisesti voimaannuttava ympäristö 
on tärkeä kuuluvuuden rakentamisessa, ja läheisten sekä kunnioittavien ihmissuhteiden 
kehittämisessä joukkuekaverien kesken. (Adie, Duda & Ntoumanis 2008.) 
 
Luomalla pienryhmäaktiviteetteja luottamuksellisessa ilmastossa, jossa yhteistyö ryhmän 
kanssa on luonnollinen osa toimintaa, voi auttaa kuuluvuuden tunteiden kasvattamisessa. 
Esimerkiksi peleissä tai kilpailuissa tapahtuvien ongelmien ratkaisu yhdessä, jossa oppi-
minen riippuu myös muiden panoksesta, helpottaa yksilöitä luomaan yhteyksiä toisiinsa ja 
































3 Grit – kuinka kehittää sinnikkyyttä ja pitkäjänteisyyttä 
Kehittyäkseen sekä ihmisenä että urheilijana, on sinnikkyys tärkeänä osana kehitystä. 
Sinnikkyys (grit) tarkoittaa intohimon ja määrätietoisuuden yhdistelmää pitkän aikavälin ta-
voitteissa. (Duckworth 2016 & Duckworth, Peterson, Matthews & Kelly 2007.) Siinä missä 
pettymykset tai tylsyyden tunteet johtavat muilla lopettamiseen tai virheiden välttelyyn, sin-
nikäs henkilö pysyy valitsemallaan tiellä siitä huolimatta (Duckworth ym. 2007).  
 
 
3.1 Grit-termin historiaa ja määritelmä 
Sinnikkyyttä vastaavia samankaltaisia termejä ovat esimerkiksi periksiantamattomuus 
(perseverance), joustavuus ja sietokyky (resilience) ja sisu. Periksiantamattomuutta on ku-
vattu kykynä sietää vastoinkäymisiä ja vaikeita tilanteita, sekä kykyä sitoutua pitkäkestoi-
siin, vaativiin tavoitteisiin (Markman, Baron & Balkin 2005).  
 
Joustavuutta ja sietokykyä eli resilienssiä määritellään esimerkiksi sopeutumisena haasta-
viin ja vaikeisiin olosuhteisiin ja tilanteisiin. Urheilun kontekstiin sovitettuna resilienssi on 
urheilijan kykyä kestää erilaisia stressitekijöitä. Tällä kyvyllä on todettu positiivisia vaiku-
tuksia kehittymisessä. (Cotterill 2017, s. 57.)  
 
Sinnikkyyttä vastaava termi on myös Suomessa paljon käytetty sisu. Sisu tarkoittaa Lah-
den (2014) mukaan kykyä kestää vaikeita tilanteita ja toimia siitä huolimatta. Sisua on siis 
”päätös yrittää vielä sen yhden kerran, vaikka on jo ihan lopussa” (Lahti 2014, s. 324). 
 
Duckworthin (2007, 2016) termi grit eli tässä opinnäytetyössä suomennettuna sinnikkyys, 
tarkoittaa sen sijaan pidemmälle tähtäävää asennetta, jonka syntymisessä on useita eri 
osa-alueita esimerkiksi sisäiseen motivaatioon liityen. Tarkalleen grit tarkoittaa intohimoa 
ja periksiantamattomuutta pitkän aikavälin tavoitteita kohtaan (Duckworth ym. 2007). 
Grit:llä pyritään myös osoittamaan, että menestymisessä ja kehittymisessä tärkeintä on 
nimenomaan sinnikkyys ja intohimo, ei lahjakkuus. Jos siis lahjakkuutta ylikorostetaan, ku-





Grittiä eli sinnikkyyttä, intohimoa ja periksiantamattomuutta pitkän aikavälin tavoitteita koh-
taan kehittyy esimerkiksi kiinnostuksen, harjoittelun, merkityksellisyyden ja kasvun asen-
teen kautta. Valmentaja tai vanhempi voi opettaa oheisia osa-alueita esimerkiksi olemalla 
sekä vaativa että kannustava ja luomalla sinnikkyyden kulttuuria, jossa epäonnistumisista 
ei luovuteta. Sitä kautta yksilöistä kehittyy vahvoja kilpailijoita, jotka janoavat haasteita. 
(Duckworth 2016.) 
 
3.2 Intohimo ja kiinnostus 
Intohimo ja kiinnostus tiettyyn asiaan syntyy usein kuin huomaamatta. Kiinnostusta johon-
kin ei pysty pakottamaan ja yleensä intohimoinen halu harjoittaa esimerkiksi jotain tiettyä 
lajia syntyy vasta aikuisiän lähestyessä. Ensimmäinen tai toinenkaan kiinnostuksen kohde 
lapsuudessa tai nuoruudessa ei välttämättä ole se, johon ihminen suuntaa intohimonsa 
vuosiksi. Tämän vuoksi on tärkeää, että ennen kovaa työtä tulee pelailu ja hauskanpito, 
jotta kokemusta tulisi monesta asiasta ja sitä kautta kiinnostus voisi kehittyä vahvaksi jo-
honkin tiettyyn aihioon. (Duckworth 2016, s. 104.)  
 
Liian aikaisin aloitettu tarkoituksellinen harjoittelu ja varhainen erikoistuminen voi johtaa 
muun muassa kiinnostuksen lopahtamiseen, teini-iän drop-out-ilmiöön (Jayanthi, Pink-
ham, Dugas, Patrick & LaBella 2013) ja toiminnalliseen rajoittuneisuuteen (Kalaja 2015). 
Kiinnostuneisuutta omaa lajiaan kohtaan voi laskea myös esimerkiksi kilpailusuuntautunut 
motivaatioilmasto (Jaakkola & Liukkonen 2006, s. 85) ja valmentajakeskeinen valmennus-
tyyli (Headley-Cooper 2010). 
 
Kiinnostuksen ja intohimon kehittymiseen ja sen säilymiseen voi vaikuttaa niin nuoruus- 
kuin aikuisiälläkin itseohjautuvuusteorian periaatteita noudattaen. Yksilön tulee siis saada 
kokea autonomiaa eli olla mukana päätöksentekoprosessissa sekä saavuttaa omistajuutta 
omista valinnoistaan ja kehittymisestään. Lisäksi yksilön tulee saada tuntea olonsa tasai-
sin väliajoin kykeneväksi harjoitteissa ja myös kuuluvaksi ryhmässä tai joukkueessa. 
(Ryan & Deci, s.7.) 
 
Jokaisessa tavoittelemisen arvoisessa asiassa on aina muutama ahdistava tehtävä, mutta 
sinnikkäät ihmiset ymmärtävät tämän olevan osa kokonaisuutta ja säilyttävät kiinnostuk-
sensa vaikeuksista huolimatta (Duckworth 2016, s. 90). Kun kiinnostus on jossain määrin 
vakiintunut, yksi sinnikkyyden tärkeimmistä piirteistä on kiinnostuksen säilyminen pitkän 
aikavälin tavoitteeseen. Kiinnostuksen ja intohimon säilyminen johtaa siihen, että yksilö 
tekee kovaa työtä takaiskuista huolimatta, eikä vaihda tavoitteitaan hätiköiden johonkin 
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toiseen. (Crede, Tynan & Harms 2016.) Yksilöt, jotka säilyttävät kiinnostuksensa ja ovat 
sinnikkäitä, tekevät todennäköisemmin suuremman määrän huippuosaamiseen liitettyä 
tarkoituksellista harjoittelua (Duckworth, Kirby, Tsukayama, Berstein & Ericsson 2011). 
 
Kiinnostus omaan lajiin ja harjoitteluun todennäköisesti säilyy, kun ryhmässä vallitsee ur-
heilijan tarpeisiin vastaava tehtäväsuuntautunut ja positiivinen motivaatioilmasto (Nicholls 
& Leigh-Jones 2013, s. 110), vanhempien tai läheisten tuki on läsnä (Wigfield ym. 2011, s. 
40), palautuminen on kunnossa (Ericsson 2006), harjoittelu on monipuolista (Kalaja 2015) 
ja urheilija nauttii urheilusta ja pysyy terveenä (Kremer ym. 2012, s. 59-60). 
 
3.3 Päivittäinen kehittyminen ja harjoittelu 
Yksi suurimmista sinnikkyyden kehittymisen piirteistä on yksinkertaisesti se, että sinnik-
käät ihmiset käyttävät enemmän aikaa harjoitteluun. Kehittymiseen vaaditaan siis määräl-
lisesti paljon harjoittelua, mutta myös ja etenkin, laadukasta harjoittelua. (Duckworth 2016, 
s. 117-118.) Muun muassa määrän ja laadun yhdistämisestä, on luotu menestymistä ja 
jatkuvaa kehittymistä ennustava määritelmä, tarkoituksellinen harjoittelu (Ericsson, 
Krampe & Tesch-Romer 1993). Harjoittelu on siis jatkuvasti kehittävää, jos ”kokemusta tu-
lee mieluummin 20 vuotta, kuin yksi vuosi 20 kertaa” (Duckworth 2016, s. 117). Sinnikäs 
kehittyjä vastustaa hetkellistä mielihyvää tuovia houkutuksia ja haluaa harjoitella pitkäjän-
teisesti tullakseen paremmaksi (Duckworth 2016, s. 90). 
 
Motivaation ja pitkäjänteisen kehittymisen vuoksi, etenkin lapsilla, tulee olla jo kykyjä ja in-
tohimoa lajissaan, ennen tarkoituksellisen harjoittelun aloittamista (Ericsson ym. 1993). 
Tarkoituksellisen harjoittelun lisäksi myös muut asiat, kuten geenit, muu harjoittelu, ympä-
ristön tuki ja henkiset kyvyt vaikuttavat huippuosaamisen kehittymisessä (Ward, Hodges, 
Williams & Starkes 2004).  
 
Tarkoituksellisen harjoittelun perusideat ovat yksinkertaiset: tarkat ja mitattavat tavoitteet, 
täysi keskittyminen ja yrittäminen, välitön rakentava palaute ja toistot, sekä niiden reflek-
tointi ja korjaaminen. Lisäksi pitkäjänteistä kehittymistä ja motivaatiota varten urheilijalla 
olisi tärkeää olla valmentaja, opettaja tai mentori. (Ericsson 2006 & Duckworth 2016, s. 
137.) 
 
Tarkoituksellisessa harjoittelussa täytyy siis luoda ensin kullekin osa-alueelle kehittymista-
voitteet, jotka rikotaan pieniin osiin (Ericsson 2006), jotta pienistä tavoitteista tulisi onnistu-
misen kokemuksia ja motivaatio säilyisi korkealla (Tough 2013). Tavoitteiden tulisi mielui-
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ten keskittyä asioihin, joihin urheilija voi itse vaikuttaa, kuten prosessi- ja suoritustavoittei-
siin. Prosessitavoitteet ovat esimerkiksi tekniikan tai pelistrategian oppimiseen liittyviä. 
Suoritustavoitteet liittyvät siihen, mitä urheilija haluaa saavuttaa, esimerkiksi onnistumis-
prosentti koripallon vapaaheitoissa. Lisäksi tavoitteet tulevat olla tarkat, mitattavat, saavu-
tettavissa olevat, realistiset ja aikataulutetut. (Kremer, Moran, Walker & Craig 2012, s. 67-
68.) 
 
Yhtä osaa tavoitteesta tulee periaatteiden mukaisesti harjoitella täydellä keskittymisellä, 
kunnes tavoite osaamisesta on täyttynyt (Ericsson 2006). Tämän vuoksi olisi myös sulkea 
häiriötekijät, kuten puhelin, harjoittelupaikalta (Bosler & Greene 2017). Eron harjoituksen 
tarkoituksellisuudessa tekee todennäköisimmin keskittymisen ja yrittämisen laatu. Keskit-
tyminen tulee suunnata ennemminkin kehittymiseen, kuin itsensä toteuttamiseen. (Erics-
son 2006.) 
 
Huippuosaaminen kehittyy vähitellen ja tehokas kehittyminen vaatii mahdollisuuden löytää 
sopivia harjoitteita, joita urheilija ei vielä osaa, mutta joita hän voi heikkouksia kehittämällä 
ja oikeanlaisen palautteen myötä oppia (Ericsson 2006). Tarkoituksellisen harjoittelun al-
kupuolella, liikkeet kannattaa aloittaa hitaasti, jotta uudesta haastavasta asiasta saisi 
otetta ja opittava asia tulisi tehtyä oikein. Toistot tulee pitää laadukkaana myös, kun yksilö 
on valmis tekemään niitä nopeammalla tahdilla. (Bosler & Greene 2017). 
 
Harjoittelun aikana ja sen jälkeen harjoittelusta tulee saada tarkkaa rakentavaa palautetta, 
missä asioissa on vielä parannettavaa (Ericsson 2006). Valmentajan täytyy kuitenkin huo-
mioida urheilijan mielentilaa ennen rakentavaa ja mahdollisesti negatiivista palautetta, 
jotta palautteesta olisi hyötyä. Näin valmentajan tulee myös muistaa antaa hyvistä suori-
tuksista positiivista palautetta, jotta urheilijan motivaatio tai pätevyyden tunteet eivät kär-
sisi. (Nicholls & Leigh-Jones 2013, s. 138.) Tarkoituksena harjoitteluprosessin edetessä 
olisi, että yksilö oppisi pian myös itse tulemaan tietoiseksi harjoittelun aikana tapahtuvista 
virheistä ja näin reflektoimaan sekä oppimaan niistä (Ericsson 2006).  
 
Tarkoituksellista harjoittelua on tarkoitus harjoittaa päivässä vain niin pitkään, kun yksilö 
pystyy maksimaalisesti keskittymään harjoitteluun ja suorittamaan harjoitukset laaduk-
kaasti. Tämä tarkoittaa suurimmalle osalle ihmisistä viidestä tunnista alaspäin per päivä, 
todennäköisimmin 1-2 tuntia. (Ericsson 2006.) Huippuosaajat eri alueilta pystyvät harjoit-
telemaan noin tunnin tehokkaasti ilman taukoja ja lepoa, ja he myös harjoittelevat mielui-




Tarkoituksellinen harjoittelu vaatii paljon lepoa jo kehittymisenkin tähden, jonka vuoksi pa-
lautumisesta tulee pitää huolta tarpeeksi pitkillä yöunilla ja säännöllisillä päiväunilla (Erics-
son 2006). Tarkoituksellisen harjoittelun rasitusta voi myös tasapainottaa matalatehoisilla 
ja hauskoilla harjoitussessioilla (Gilbert 2016, s. 109). 
 
Duckworthin (2016) mukaan tarkoituksellisesta harjoittelusta tulisi ensin tietää, mitä se on, 
jonka jälkeen tehdä siitä aktiivinen tapa ja muuttaa omaa suhtautumista siihen, miten har-
joittelun kokee. Tarkoituksellista harjoittelua määritellään usein ”paljon yritystä, mutta ei 
niin nautinnollista”-sanaparrella (Ericsson ym. 1993). Harjoittelun tarjoamista vaikeista 
haasteista kannattaa kuitenkin opetella nauttimaan, mikä voisi ylläpitää tai kasvattaa moti-
vaatiota pitkällä tähtäimellä (Duckworth 2016, s. 141).  
 
Tarkoituksellista harjoittelua tehtäessä tulee ottaa myös huomioon, että harjoittelu on mo-
nipuolista ja siinä tapahtuu oppimista. Oppiminen ja suoritus eivät aina korreloi keske-
nään, jonka vuoksi on tärkeää, että urheilija ei vain kehity suorituksessa. Pidemmällä täh-
täimellä on tärkeämpää, että urheilija on oppinut paljon, jota myötä myös suorituspotenti-
aali paranee. (Edwards, s.201-203.) Oppimista voi parantaa lisäämällä harjoitteluun vaih-
telua ja monipuolisuutta, kuten peilikuvana tekeminen ja liikkeiden vaikeuden lisääminen 
(Kalaja 2015). 
 
3.4 Merkityksellisyys ja kuuluvuus 
Duckworth (2016) määrittelee merkityksellisyyden yhdeksi intohimon osaksi, aiko-
mukseksi edesauttaa muiden hyvinvointia omalla tekemisellään. Oman tekemisensä mer-
kityksellisyys kehittyy yleensä intohimon ja harjoittelun myötä, mutta voi kehittyä myös en-
nen näitä. Sinnikkäät ihmiset motivoituvat yhä uudestaan pettymysten ja ongelmien jäl-
keen, kun he kokevat, että heidän ponnisteluillaan on merkitystä myös muille ihmisille. 
(Duckworth 2016, s. 144.) On siis yksi ihmisen perustarpeista etsiä sosiaalista yhteenkuu-
luvuutta ja tekojensa merkityksellisyyttä (Duckworth 2016, s. 147 & Ryan & Deci 2002, s. 
7). 
 
Yksi keino löytää merkityksellisyyttä on tarkastella, mitkä ovat omat perusarvot ja yhdistää 
tavoitteet niihin. Perusarvoja voi olla esimerkiksi läheiset ihmiset sekä oma ja muiden ter-
veys. Nämä voi yhdistää tavoitteisiin esimerkiksi miettimällä, miten oman tavoitteen saa-





Merkityksellisyyttä voi yrittää etsiä myös seuraamalla omia arvoja lähellä olevaa roolimal-
lia tai pelkästään ajattelemalla mitä hyötyä työstä, mitä teet nyt, on suuressa kuvassa 
(Duckworth 2016, s. 166). Duckworth (2016, s. 160) esittää myös, että sisäinen motivaatio 
yhdistettynä muita hyödyttäviin motiiveihin johtaa todennäköisemmin pitkäjänteiseen moti-
vaatioon tavoitteita varten.  
 
Myös valmentajan täytyy ennen valmennusfilosofiansa luomista tietää, miksi itse valmen-
taa ja mikä merkitys omalla panoksella on urheilijoiden elämään. Lisäksi valmentajan tu-
lee luoda muutama ydinarvo, kuten kunnioitus ja kova työmoraali, jota myös urheilijoille 
opettaa. (Gilbert 2016, s. 5.) Ydinarvoja täytyy iskostaa urheilijoille pitkään ja tehokkaasti, 
jotta arvot auttaisivat urheilijoita kehittymään sekä ihmisenä että urheilijana. Näin ollen ar-
voista pidetään kiinni läpi kehittymisprosessin. (Gilbert 2016, s. 22.)  
 
Merkityksellisyys lisää kuuluvuutta, jolla on suuri rooli sekä sinnikkyyden että motivaation 
kehittymisessä. Ideaaliyhteisöissä- tai joukkueissa jokaisen, myös uusien jäsenten, tulisi 
tuntea itsensä tervetulleiksi. Tämä tarkoittaa sitä, että kaikkien jäsenten tulisi tuntea, että 
pystyy puhumaan omista asioistaan ja ottamaan kantaa aiheisiin. Kannustava ympäristö 
etenkin nuorilla helpottaa vastuullisen ja kunnioittavan käytöksen kehittymisessä. (Dyer 
2016.) Sinnikkyyttä lisää siis sosiaalinen merkityksellisyys eli ryhmässä kuuluvuuden tun-
teet (Suzuki, Tamesue, Asahi & Ishikawa 2015).  
 
Yksilöiden tulee siis tuntea, että he ovat arvokkaita ryhmän tai joukkueen jäseniä, jotta he 
jaksavat motivoitua pitkäjänteisesti tekemään työtä kohti tavoitteita, huolimatta, millä ta-
solla tällä hetkellä ovat (Sagor 1996). 
 
3.5 Jatkuvan kasvun ja kehittymisen asenne 
3.5.1 Kasvun ajattelutapa 
Asenteemme ja ajattelutapamme tulevat todennäköisimmin aikaisemmista onnistumisista 
ja epäonnistumisista sekä siitä, miten ihmiset ympärillä ovat näihin reagoineet (Duckworth 
2016, s. 181). 
Dweck (2006, 2009) on tutkimuksissaan löytänyt kahta erilaista ajattelutapaa (mindset), 
joilla ihmiset ajattelevat omista kyvyistään ja lahjakkuudestaan. Muuttumaton ajattelutapa 
tarkoittaa, että ihminen ajattelee omien kykyjensä kussakin asiassa olevan pysyvä ominai-
suus, eikä juuri muutettavissa. Kasvun ajattelutavalla varustettu ihminen sen sijaan ajatte-
lee, että kaikkia taitoja ja kykyjä on mahdollista kehittää harjoittelun ja yrittämisen seu-
rauksena. He eivät kuitenkaan usko, että kaikilla on sama potentiaali yltää huipulle, vaan 
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he ymmärtävät määrätietoisen harjoittelun olevan tie kehittymiseen ja sitä kautta kohti 
omaa huipputasoa. (Dweck 2009.) 
Kasvun ajattelutapa johtaa suurempaan haluun oppia, joka johtaa siihen, että tällä ajatte-
lutavalla varustettu hamuaa lisää haasteita, sietää enemmän vastoinkäymisiä, näkee yrit-
tämisen tienä huipputuloksiin, oppii kritiikistä ja inspiroituu myös muiden onnistumisista. 
Kasvun ajattelutapa urheilijalla johtaa näin lopulta korkeampiin saavutuksiin, verrattuna 
muuttumattomaan ajattelutapaan, jossa urheilija luovuttaa helposti ja negatiivisen palaut-
teen opetukset valuvat hukkaan. (Dweck 2006, s. 245.) 
Monissa tutkimuksissa on huomattu, että urheilijat, joilla on mitattu kasvun ajattelutavan 
piirteitä, reagoivat rakentavammin sekä onnistumisiin että epäonnistumisiin omassa lajis-
saan. Lisäksi tehtäväorientoituneisuus yhdessä kasvun ajattelutavan kanssa voi helpottaa 
epäonnistumisten ja pettymysten sietämistä ja niistä selviytymistä verrattuna tavoite- ja tu-
losorientoituneisuuteen. (Potgieter & Steyn 2010.) Kasvun ajattelutavan oppiminen kas-
vattaa näin motivaatiota ja lisää kehittymisen tuomia saavutuksia (Dweck 2009). 
Kasvun ajattelutavan periaatteena on fakta, että aivot ovat kuin lihakset, jotka muuttuvat ja 
vahvistuvat, kun niitä käytetään. Kun ihminen oppii, hermoverkot aivoissa yhdistyvät ja 
vahvistuvat. Mitä enemmän haastaa itseään oppimaan, sitä enemmän aivosolut kasvavat. 
Näin aiemmin hankalat asiat alkavat tuntumaan helpolta. (Dweck 2006, s. 219.) 
Kun oppilaat eivät tiedä miten asiat tehdään ja muut tietävät, kuilu osaavien ja vielä oppi-
mattomien välillä saattaa tuntua oppilaista ylittämättömältä. Opettajan ja valmentajan rooli 
on kertoa totuus siitä, että oppilas ei osaa vielä ja antaa työkaluja, jotta kuilun saisi saavu-
tettua. (Dweck 2006, s.199.) 
3.5.2 Miten opettaa kasvun ajattelutapaa? 
Ajattelutapoja voi kehittää luomalla ryhmien sisällä esimerkiksi työpajoja, joissa opetetaan 
kasvun ajattelutapaa kertomalla, että jokaisen ihmisen aivot ovat muovautuvia ja aivojen 
hermosolut luovat uusia yhteyksiä, kun oppimista tapahtuu. Pointtina on opettaa, että jo-
kainen voi oppia uutta ja kehittyä, aiheesta riippumatta. (Dweck 2006, s. 218.) Kasvun 
ajattelun opettaminen suoraan yksilöille on todettu parantavan motivaatiota ja saavutuksia 
(Dweck 2009). Yksilön ajattelua tulisi ohjata suuntaan, että oppimisen ollessa päätavoit-
teena, myös tulokset tulevat sivutuotteena (Dweck 2006, 2009). 
Opetettaessa tai valmentaessa aseta tavoitteet korkealle ja perustele, miksi, tasosta riip-
pumatta. Välitä oppilaista ja heidän kehittymisestään, jolloin heille syntyy fiilis, että he voi-
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vat kehittyä, kuinka paljon vain. Kasvun ajattelutapaan kannustaa, jos ympäristössä vallit-
see luottamus ilman arvostelevaa ilmapiiriä. (Dweck 2006, s.196.) Korkeiden tavoitteiden 
lisäksi yksilöllä tulee myös olla mahdollisuudet saavuttaa ne, joten rajat tulee olla sopivalla 
tasolla ylitettäväksi (Dweck 2006, s. 212). Valmentajan tai opettajan tulee siis haastaa yk-
silöitä perustellulla tavalla muun muassa korkeilla odotuksilla, jotta yksilöt saavat tunteen, 
että heillä on potentiaalia kehittyä lisää (Dweck, Walton & Cohen 2014). 
Kasvun ajattelutapa voi kehittyä oikeanlaisen palautteen ja kehumisen jälkeen jo muuta-
man vuoden ikäisille lapsille (Gunderson ym. 2013). Kasvun ajattelulla pyritään oman si-
säisen puheen muuttamiseen kasvun suuntaan. Kasvun ajattelutavan opettelulla on ta-
voitteena muuttaa ihmisten ajattelua itsestään, omasta elämästään ja muista ihmisistä. 
(Dweck 2006, s. 216.) Kasvun ajattelun kehittymistä voi vahvistaa luomalla konkreettisia 
suunnitelmia asioista, joita haluaa kehittää. Konkreettisen suunnitelmasta tekee sen, että 
tietää missä, milloin ja miten toteuttaa suunnitelman. Suunnitelmaa pyritään toteuttamaan 
välittämättä kulloinkin vallitsevasta mielentilasta. (Dweck 2006, s. 245.)  
Valmentajien tulisi opettaa urheilijoita yrittämään entistä enemmän epäonnistumisten jäl-
keen, koska tällaisen sietokyvyn ja luonteen omaavat ihmiset pystyvät kehittymään jatku-
vasti lisää ja säilyttämään motivaation pitkällä aikavälillä, vaikka palkintoa ponnisteluista ei 
olisi vielä tullutkaan. Mahdollisuus laskeneeseen motivaatioon ja lopettamiseen on suu-
rempi, mitä nopeammin yksilö saa palkinnon suorituksestaan. Sen vuoksi yksilöille tulisi 
opettaa, että kaikista ponnisteluista huolimatta palkintoa ei ole aina saatavissa, ja että yrit-
tämistä jatkamalla palkinto tulee kyllä. (Bronson & Merryman 2009, s. 24.) 
Sanomisilla ja palautteella on suuri merkitys, miten ihminen ajattelee tulevaisuudessa asi-
oista, etenkin kehitysiässä. Esimerkiksi kommentti ”opit nopeasti, olet fiksu!” voi kääntyä 
jatkossa toisinpäin, etenkin kehittyvän nuoren päässä: ”jos en opi nopeasti, en ole fiksu”. 
Tämä laskee motivaatiota. Kasvun ajattelutapaan kannustava palaute ”teit hienoa työtä ja 
laitoit paljon yritystä peliin” kääntyy todennäköisemmin siihen, että palautteen saanut hen-
kilö haluaa oppia lisää. (Dweck 2006, s.175.) Palautteenannon valmentajana tai vanhem-
pana tulee siis aina antaa viesti, että ”olet kehittyvä persoona ja olen kiinnostunut kehitty-
misestäsi”. Tämä tekee yksilön motivaatiosta ja itseluottamuksesta vahvemman, haavoit-
tuvuuden sijasta. (Dweck 2006, s. 211.)  
Palautteen tulee olla tarkkaa ja rehellistä, eikä merkityksetöntä ja tyhjästä annettua (Bron-
son & Merryman, s. 23). Eräässä tutkimuksessa todettiin, että lasten ja nuorten tyhjästä 
kehuminen ja negatiivisuutta välttelevä palaute oli kaksi kertaa huonompi suorituksen ke-
hittämisen kannalta, kuin rakentava, jämäkkä ja hyvällä sävyllä annettu palaute (Bronson 
& Merryman 2009, s. 23). Kritiikkiin, kuten epäonnistumisiin, tulee oppia suhtautumaan 
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kasvun ajattelun kautta, vaikka se voisikin olla vaikea kokemus. Kasvun ajattelun mukaan 
epäonnistuminen ja virheet eivät määritä millään lailla sitä, minkälainen ihminen olet. 
Nämä ovat vain ongelmia, jotka tulee kohdata, käsitellä ja joista tulee yrittää oppia jotakin. 
(Dweck 2006, s. 33.) Taulukossa 3 esimerkkejä palautteenannosta käytännössä.  
 
Urheilijat, jotka uskovat valmentajansa arvostavan enemmän yritteliäisyyttä ja harjoittelua 
luonnollisten kykyjen sijaan, suoriutuvat paremmin (Dweck 2009). Lisäksi kaikkia pelaajia 
tulisi kohdella tasavertaisesti ja auttaa yhtä paljon, vaikka he olisivat taidoiltaan eritasoisia 
ja ihmisenä erilaisia (Dweck, C. 2006, s. 208). 
 
Taulukko 3. Miten edistää kasvun ajattelutapaa ja sinnikkyyttä palautteenannolla ja 
kielenkäytöllä? (Duckworth 2016, s. 182). 
3.5.3 Kasvun itsepuhe 
Kasvun ajattelutavan omaksuminen johtaa optimistisempaan itsepuheeseen ja sitä kautta 
parempaan vastoinkäymisten sietämiseen. Tämän vuoksi myös optimistista itsepuhetta on 
tarpeen harjoitella. (Duckworth 2016, s. 192.)  Negatiivinen itsepuhe, kuten ”en osaa tätä 
ja tulen epäonnistumaan”, johtaa helposti itseään toteuttavaan ennusteeseen eli siihen mi-
hin itse uskoo, niin myös tapahtuu. Negatiivinen itsepuhe heikentää myös keskittymistä. 
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(Duckworth 2016, s. 170.) Valmentajan tulisi osoittaa urheilijoille odottavansa positiivista 
onnistumista ja kehittymistä, jotta itseään toteuttava ennustus olisi mahdollisempi. Näin 
myös urheilijoiden odotukset ja usko kasvusta on todennäköisempi. (Solomon, Wiegardt, 
Yusuf, Kosmitzki, Williams, Stevens & Wayda 1996.)  
Opittu optimismi pyrkii osoittamaan saman, kuin kasvun ajattelutapa ja sinnikkyyden omi-
naisuudet, eli positiiviset ajattelumallit on mahdollista oppia. Optimismia ja positiivisuutta 
voi oppia tietoisesti haastamalla mitä tahansa negatiivista itsepuhetta, jota mielessä esiin-
tyy, etenkin vastoinkäymisten hetkellä. (Seligman 2006.) Positiivista itsepuhetta voi ope-
tella esimerkiksi luomalla itselleen tilanteita, jossa harjoittelee asiaa, jota ei ole ennen teh-
nyt ja siten luo itselleen spesifin tilanteen, jossa on jokin painetta aiheuttava panos, kuten 
asian suorittaminen tietyssä ajassa. Näin myös negatiivinen itsepuhe on todennäköistä, 
jolloin on pakko harjoitella hermojen ja keskittymisen säilyttämistä. (Duckworth 2016, s. 
171.) 
3.6 Poikkisanoja Grit:stä 
Sinnikkyyden käytännöllisyyttä ja sen osa alueita on myös kyseenalaistettu (Crede ym. 
2016). Esimerkiksi koulumenestyksestä ennustivat paremmin tunnollisuus ja tunteiden-
säätelytaidot, kuin sinnikkyyden ominaisuudet (Ivcevic & Brackett 2014). Lisäksi täytyy 
ymmärtää, että sinnikkyys on osa menestymisen ja kehittymisen kokonaisuutta, mutta ei 
läheskään koko totuus. Menestymiseen on monta erilaista, uniikkia polkua, ja sinnikkyys 
voi olla yksi niistä. (Credé ym. 2016.) Lisäksi sinnikkyyden kasvattamiseen ei ole löydetty 
tutkimuksissa vielä tarkkoja keinoja (Fite, Lindeman, Rogers & Voyles 2017). 
 
Crede ym. (2016) ehdottavat myös, että gritin kehittämisellä saattaisi olla vain pieni merki-
tys suoritukseen ja menestykseen, ja että tärkein hyöty grit:stä olisi vastoinkäymisten sie-
tokyky, ei niinkään muut ominaisuudet. Myös Rose esittää, että menestymistä ei voida en-
nustaa tarkasti jollain tietyllä ominaisuudella ja, että grit olisi enemmänkin seuraus menes-
tyksestä, kuin syy sille. (Selingo 2016). 
 
Sinnikkyyden tutkimuksen tärkeä viesti on kuitenkin, että lahjakkuus ei ole ainoa asia, joka 
johtaa menestykseen, vaan eri ominaisuuksilla, kuten sinnikkyydellä ja kovalla harjoitte-
lulla voidaan saada yhtä lailla huippuosaamista ja menestymistä (Engber 2016). 
 
Urheilijan kehittymisessä tulee kuitenkin ensisijaisesti ottaa huomioon perusasiat, kuten 
ravinto, lepo ja harjoittelu. Psykologisten perustarpeiden lisäksi muutkin perustarpeet ovat 






4 Videot oppimisvälineenä 
4.1 Visuaalinen oppiminen 
Visuaaliset oppijat nauttivat lukemisesta ja tarvitsevat paljon visuaalisia mielikuvia, kuten 
videoita. Luennot ja keskustelut ilman visuaalisuutta voivat olla haastavia visuaaliselle op-
pijalle. Visuaaliset oppijat tarvitsevat siis jotain, mitä voivat silmillään nähdä, jotta pystyvät 
opittavasta asiasta luomaan mielikuvia ja oppimaan sitä kautta. (Dreyer & van der Walt 
1996.) 
 
Kuitenkin pelkästään ajatus, että yhdellä oppimistyylillä oppii tehokkaimmin, kuten visuaa-
lisesti oppimalla, voi kuitenkin olla oppimisen kannalta rajoittavaa. Ihmisellä on eri aisteja, 
joita voi kaikkia hyödyntää oppimistekniikoissa. Tärkeää on hyödyntää siis kaikkia oppimi-
seen käytettäviä aisteja monipuolisesti. (Yle 2015.) 
 
Vaikka eri aisteja on tärkeää käyttää oppimisessa, on huomioitava, että monet oppijat mo-
tivoituvat eniten juuri visuaalisesta oppimisesta. Esimerkiksi ihmisen fysiologiaa opiskele-
ville tehdyssä tutkimuksessa naisista (46%) sekä miehistä (49%) lähes puolet pitivät visu-
aalista oppimista miellyttävimpänä. (Dobson 2009.) Visuaalisesta oppimisesta motivoitu-
vat oppijat pitävät paljon visuaalisia ärsykkeitä sisältävistä asioista, kuten tietokoneen ja 
tekniikan tarjoamista väreistä ja moniulotteisuudesta (Becker & Dwyer 1998). 
 
Visuaaliset oppijat kehittyvät parhaiten kuvista oppimalla ja luomalla yhteyksiä ja kokonai-
suuksia mielikuvallisesti. Verbaalisiin oppijoihin nähden visuaaliset oppijat kykenevät luo-
maan opittavista asioista laajempia käsityksiä ja kokonaiskuvia, joten he pystyvät toden-
näköisemmin myös soveltamaan asioita paremmin. (Koc-Januchta, Höffler, Thoma, 
Prechtl, Leutner 2017.) 
 
4.2 Videot opetuksessa 
Videot voivat olla yksi keino opettajien taakan keventämisessä ja samalla myös oppilaiden 
ongelmanratkaisutaitojen kehittämisessä, jos oppilaat tuottavat tietoa itse videokuvausta 
hyödyntäen (Kentz & Kukkonen 2011, s. 120). Uusilla teknologisilla keinoilla, kuten vide-
oilla, voidaan siirtää opetus paikasta ja ajasta riippumattomaksi. Näitä keinoja ovat esi-
merkiksi opetusvideot, live-lähetykset ja luentotallenteet. Lisäksi videoita voi pysäyttää, 
joka helpottaa oppimista ja muistiinpanojen tekemistä omaan tahtiin. (Kentz & Kukkonen 




Opetusvideoilla voidaan päästä myös paremmin käsiksi opittavan asian hyödyntämistä 
käytännön tilanteissa eli videoilla voidaan kuvata tilanteita tosielämän ympäristöstä (Hak-
karainen & Vapalahti 2011, s. 136). 
  
”Video voi toimia opiskelun ja oppimisen lähtökohtana havainnollistamalla tapausta tai 
esittämällä tietyn ongelmatilanteen katsojien ratkaistavaksi. Parhaimmillaan videolla on 
voimaa sytyttää ja laukaista (trigger) tapaukseen liittyvää keskustelua, pohdintaa ja ongel-
manratkaisua”. (Hakkarainen & Vapalahti 2011, s. 138.) Triggerinä toimiessaan videot voi-
vat toimia oppimisen ja ongelmanratkaisun lähtökohtana, mutta ei välttämättä aina oppimi-
sen kohteena. Näin videot ovat hyviä ongelmien tai erilaisten tapausten havainnollistajia. 
(Hakkarainen & Poikela 2011, s. 173.) 
 
Tutkimuksessa parasta saavutettua oppimista visuaalisista asioista on todettu saatavan 
videokuvien ja valokuvien yhdistelmästä. Tehokkainta oppiminen opetusvideoiden kautta 
on, jos videokuvan lisäksi mukana on hyvät selitykset ja sopiva määrä havainnollistavia 
valokuvia. (Arguel & Jamet 2009.) 
 
Videoilla voidaan esittää esimerkiksi vuorovaikutuksellisia tilanteita, joista voi oppia tulkit-
semaan tunteita, eleitä ja kehonkieltä. Opetusvideoissa voidaan osoittaa ihmissuhdetilan-
teita, joita voi käyttää kehittymiseen. (Lehtonen 2011, s. 161-162.) 
 
Opetusvideoita voi lisätä muun muassa verkkopohjaisiin oppimisympäristöihin, sosiaali-
seen mediaan ja erilaisiin helposti lähestyttäviin palveluihin, kuten Youtubeen (Hakkarai-














5 Työn tavoite 
Työn tavoitteena on kehittää normaalin urheiluvalmennuksen sisällä tapahtuvasta psyykki-
sestä valmennuksesta eli urheilijakeskeisestä valmennuksesta materiaalia Vierumäen val-
mennuskeskukselle ja Haaga-Helian psyykkisen valmennuksen verkkokursseille. Psyykki-
sistä taidoista on aiemmin tehty yksi opinnäytetyö valmennuskeskukselle ja Haaga-Heli-
alle, joissa toteutustapana ovat videot.  
 
Grit on melko uusi tai ainakin uudella tavalla määritetty psyykkisen ja urheilijakeskeisen 
valmennuksen osa-alue, josta tarvitaan lisää käytännön tietoa. Urheilijakeskeinen valmen-
nus on nykyajan valmennustyyli, josta tarvitaan uusia valmentajia ja opiskelijoita koulutet-
taessa käytännön kuvia ja videoita. Käytännön tiedot tämän opinnäytetyön videoissa pe-
rustuvat suureen määrään lähteitä.  
 
Psyykkisestä valmennuksesta ja sen osa-alueista ei muutenkaan ole tarpeeksi videomate-
riaalia valmentajille ja urheilijoille, vaikka psyykkisen valmennuksen käyttö joukkue- ja yk-
silölajeissa on yhä lisääntynyt Suomessa. Tämän vuoksi tavoitteena on tehdä moneen la-
jiin, urheiluun yleisesti sekä opetuskäyttöön soveltuva videopankki, jota voi soveltaa la-
jissa kuin lajissa. Videoissa on sujuvamman toteutuksen vuoksi enemmän yksilö- kuin 
joukkuekohtauksia. Videoiden toivotaan tavoittavan valmentajia ja opiskelijoita kirjallisia 
materiaaleja helpommin ja toimivan näin helposti lähestyttävänä versiona aiheen viemi-
sessä käytäntöön. 
 
Tavoitteena on myös oppia videoiden avulla herättämään mahdollisimman paljon mieliku-
via opittavasta aiheesta, jotta oppiminen olisi tehokasta. Lisäksi tavoitteena on oppia vide-













6 Työn vaiheet 
Opinnäytetyö lyötiin käyntiin marraskuun alussa, keskustelulla toimeksiantajan, Haaga-
Helian edustajan kanssa. Toimeksiantajalta tuli idea enemmän pinnalle nousevasta urhei-
lijakeskeisestä valmennuksesta, josta ei kuitenkaan vielä löydy Suomessa selkeitä käy-
tännön videoita.  
 
6.1 Työn suunnittelu ja toteutus 
Työ aloitettiin marraskuun 2017 alussa työsuunnitelman teolla. Suunnitelmassa työn tuo-
tos rajattiin yhteen urheilijakeskeisen valmennuksen osaan, Grit:iin. Alun perin suunnitel-
massa oli tarkoitus tehdä Grit:n osa-alueista videot lapsuuden, valintavaiheen ja huippu-
vaiheen valmennusta varten. Suunnitelma kuitenkin muuttui kirjallisuuskatsausta tehdessä 
siihen, että videot tehtiin vain Grit:n osa-alueista yleisesti, ottaen huomioon sekä valmen-
tajan että urheilijan näkökulmat.  
 
Suunnitelmissa oli myös tehdä opinnäytetyö melko tiheässä aikataulussa muiden opiske-
luiden yhteydessä, marraskuusta maaliskuun alkuun. Marras-joulukuussa suunnitelmassa 
oli aiheeseen tutustuminen, työn suunnittelu ja kirjallisuuskatsauksen teko. Tammikuussa 
tarkoituksena oli viimeistellä kirjallisuuskatsaus ja luoda videoiden käsikirjoitus. Tammi-
helmikuussa aiheena oli videoiden kuvaaminen ja loppujen kirjallisten töiden viimeistely. 
Helmikuun loppupuolelle ja maaliskuun alkuun suunniteltiin vain työn tarkistus ja pienten 
yksityiskohtien, kuten lähdeviittausten, viimeistely.  
 
Kirjallisuuskatsausta työstettiin marraskuusta tammikuulle asti. Kirjallisuuskatsaukseen 
löytyi paljon ja monipuolisia lähteitä, joskin suomalaisia lähteitä aiheesta oli vaikeampi löy-
tää. Aiheessa oli kirjoittajalle tuttuja lähteitä aiemmasta opiskelusta, joka helpotti kirjalli-
suuskatsauksen kokonaisuuden kehittämisessä.  
 
Videot käsikirjoitettiin kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin lähteisiin perustuen tammi-
kuussa. Tavoitteena oli luoda videot, joissa luotaisiin mahdollisimman paljon mielikuvia 
taustalla pyörivän puhutun faktatiedon pohjalle, jotta videoista tulisi esiin sen käytännölli-
syys. Tämän vuoksi videoille pyrittiin suunnittelemaan mahdollisimman lyhyitä pätkiä, jotta 
puhuttu tieto ei menisi ohi ja kuuntelija ehtisi sisäistämään asioita jo videon katsomisen 





Videoiden kuvauksessa haasteena oli henkilöiden löytäminen kuvauksiin, etenkin ryhmäti-
lanteisiin, jonka vuoksi käsikirjoitusta piti myös hieman prosessin aikana muuttaa. Kuvauk-
sissa oli siis hieman resurssipulaa; avustajia, esiintyjiä ja kuvaajia videoille oli hieman vai-
kea motivoida. Videoissa nähdään tarkoituksellisesti monia eri lajeja, koska videot oli tar-
koitus suunnata yleisesti urheilun ja valmennuksen kenttään.  
 
Videoissa käytettiin Honor 8 Liten kännykkäkameraa, joka toimi melko hyvin. Mitään HD-
laatua videoihin ei siis saatu, joskin laatu on hyvä huolimatta kuvauslaitteesta. Videot tuli 
kameran vuoksi kuitenkin kuvata melko läheltä puhujaan nähden, jotta äänet kuuluisivat 
mahdollisimman hyvin. Ennen editointia ääniä kuitenkin korotettiin ja videon laatua pyrittiin 
muokkaamaan paremmaksi. Hyvin toimivat, ulkoiset ja langattomat mikrofonit olisivat voi-
neet olla tarpeen ääntä varten, joskin ne ovat melko tyyriitä.  
 
Kuvattavia kuvia ja videopätkiä tuotettiin suunnitelmien mukaisesti yhteensä 80 kappa-
letta. Vaikka videoklipit ovat lyhyitä, suuri määrä kuvia toi paljon aikataulullisia haasteita 
työn tekemiseen. Suuri määrä kuvia ja videopätkiä toi kuitenkin lisäarvoa videoille, koska 
muutama pidempi videopätkä saattaisi olla liian monotoninen, etenkin jos tarkoitus on op-
pia videoista ja saada aiheita jäämään mieleen. 
 
Videot editointiin Windowsin Live Movie Makerilla, joka toimi yksinkertaisena työkaluna vi-
deon kokoamisessa. Videot ja äänet pyrittiin tekemään valmiiksi siihen muottiin, että edi-
tointityökalulla pystyttiin tekemään helppo, joskin aikaa vievä työ. Joidenkin kuvien päälle 
tehtiin lisäksi erikseen puhutut äänitteet, jotka äänitettiin Audacity-ohjelmalla. Editointivai-
heessa videoihin lisättiin lisäksi tekstitykset VideoPad-ohjelmalla ja loppuun aiheen tiivis-
telmä. Tekstityksiä voi hyödyntää, jos videota katsoo esimerkiksi ilman ääniä. Videoiden 
pituudet olivat 2-5 minuuttia ja yhteensä videoita tuotettiin 8 kappaletta.  
 
6.2 Aiheet videoissa 
Opinnäytetyön päätyö eli urheilijakeskeisen valmennuksen osa-alueesta Grit, valikoitui 
mielenkiinnon mukaan. Grit sisältää monia urheilijakeskeisyyden osa-alueita itsessään, 
jonka vuoksi siitä oli tehtävissä laajin kokonaisuus videomateriaalia. Grit:in osa-alueet 
ovat selkeät, ja jaottelu on tehty Grit:in brändänneen Angela Duckworthin kirjasta. Osa-
alueet ovat siis intohimo ja kiinnostus, päivittäinen kehittyminen ja harjoittelu, merkityksel-
lisyys sekä jatkuvan kasvun ja kehittymisen asenne. Lisäksi Grit-termin ollessa melko 




Intohimo ja kiinnostus on laaja kokonaisuus, jonka vuoksi siitä luotiin kaksi videota, urheili-
jan ja valmentajan näkökulmat. Intohimo ja kiinnostus viittaa sisäiseen motivaatioon ja sen 
syntyyn, jonka vuoksi aiheessa pystyttiin hyödyntämään myös itseohjautuvuusteorian pe-
riaatteita. Videoilla pyritään näyttämään, kuinka urheilijan kiinnostus johonkin tiettyyn ra-
kentuu, ja mitä urheilija voi myös itse tehdä saadakseen kiinnostuksensa säilymään.  
 
Valmentajan näkökulmasta aihetta esitellään vahvasti autonomian, pätevyyden ja kuulu-
vuuden tunteiden kautta. Ensinnäkin osoitetaan urheilijakeskeisyyden periaatteita noudat-
taen, että valmentajan tulee tuntea urheilijansa ja heidän tasonsa, jonka jälkeen voi vah-
vistaa urheilijan itseohjautuvuutta eri menetelmin.  
 
Päivittäisestä kehittymisestä ja harjoittelusta haluttiin kokonaisuudessa yksi video, jotta 
katsoja ymmärtäisi aiheen kokonaisuuden paremmin. Tarkoituksellinen harjoittelu on yk-
sinkertainen, mutta moniosainen kokonaisuus, jonka opittuaan urheilija voi kehittyä eri 
osa-alueella tarkoituksellisesti ja suunnitellusti. Videoilla pyritään osoittamaan tarkoituksel-
lisen harjoittelun vaiheet ja kuinka paljon se vaatii urheilijalta.  
 
Merkityksellisyys liittyy enemmänkin urheilijan ja valmentajan ajatuksiin omien tekojensa 
tärkeydestä. Merkityksellisyyden videossa pyrittiin osoittamaan arvojen ja oman ajattelun 
tarkoitus pitkäjänteisen menestymisen pohjana.  
 
Jatkuvan kasvun asenne jaoteltiin kolmeen osaan: muuttumattomaan ajattelutapaan ja 
kasvun ajattelutapaan urheilijoilla sekä valmentajilla. Muuttumattoman ajattelutavan esi-
merkki haluttiin mukaan, jotta katsojat ymmärtäisivät konkreettisesti, miltä se voi näyttää 
ulospäin ja miten se eroaa kasvun ajattelutavasta.  
 
Kasvun ajattelutavat urheilijalla on pätkä, jossa käydään läpi urheilijan keinoja kehittää 
omaa ajatteluaan ja itsepuhettaan, joka taas johtaa pitkällä tähtäimellä kehittymiseen ja 
sitä kautta oman potentiaalin saavuttamiseen. Valmentajan näkökulmassa pureuduttiin 














Urheilijakeskeisen valmennuksen urheilupsykologisena tavoitteena on kehittää urheilijoita 
sekä ihmisenä että huippuun pyrkivänä urheilijana (Miller & Kerr 2002, s. 140). Urheilija-
keskeisellä lähestymistavalla muistutetaan urheilijoille ennen kaikkea, että urheilu on vain 
yksi osa elämän kokemusta, eikä koko elämä (Preston 2013, s. 15). Kehittyäkseen sekä 
ihmisenä että urheilijana, on sinnikkyys tärkeänä osana kehitystä. Sinnikkyys (grit) tarkoit-
taa intohimon ja määrätietoisuuden yhdistelmää pitkän aikavälin tavoitteissa. (Duckworth 
2016 & Duckworth ym. 2007.) 
 
Työn tavoitteena oli kehittää normaalin urheiluvalmennuksen sisällä tapahtuvasta psyykki-
sestä valmennuksesta eli urheilijakeskeisestä valmennuksesta ja sen osa-alueesta, Gri-
tistä materiaalia videoiden muodossa Vierumäen valmennuskeskukselle ja Haaga-Helian 
psyykkisen valmennuksen verkkokursseille. 
 
Työtä sai tehdä melko autonomisesti ja työn vaiheista sai myös palautetta. Kyseessä oli 
toinen videomateriaaliin pohjautuva opinnäytetyö Vierumäen valmennuskeskukselle ja 
Haaga-Helialle. Tarkoituksena oli siis myös laajentaa harjoituspankkia opetuskäyttöön.  
 
7.1 Työn onnistumiset ja kriittinen arviointi 
Tämä opinnäytetyö onnistui kokonaisuudessaan hyvin. Kirjallisuuskatsaus on laaja ja kat-
tava, joskin aihetta olisi voinut ehkä rajata hieman lisää. Myös videoiden suunnittelu ja to-
teutus onnistui kelvollisesti. Opinnäytetyöstä käy hyvin selville urheilijakeskeisen valmen-
nuksen kokonaisuus. Kokonaisuudesta työn aiheeksi valittu Grit on kuvailtu sekä kirjalli-
sesti että videoissa tarkasti. Videot sisälsivät paljon tosielämän tilanteita ja käytännön esi-
merkkejä, joskin näytellyssä muodossa. Tämä lisää hyvin aiheiden sisällyttämistä käytän-
töön videoista saatujen esimerkkien kautta.  
 
Suunnitelmaa täytyi prosessin aikana hieman muuttaa kuvausresurssien vuoksi. Koska 
aiheet ovat yleisesti valmennukseen ja urheiluun liittyviä, eikä esimerkiksi lapsuusvaihee-
seen, oli kuvausten toteuttaminen pitkin tammi-helmikuuta mahdollista. Koska Grit:in osa-
alueet ovat selkeästi määritelty, oli myös videoiden aiheet yksinkertaisesti poimittavissa. 
Aiheet pyrittiin esittämään mahdollisimman monipuolisesti niin, ettei videoiden pituudet 
kuitenkaan venyisi yli viiden minuutin. Aiheista pyrittiin videoilla luomaan mahdollisimman 




Kriittisesti arvioituna videot vaatisivat lisää johdonmukaisuutta ja selkeämpää rakennetta. 
Näin videoissa olisi voinut olla enemmän taukoja puhutun tiedon ja kuvien välillä, jotta kat-
soja pystyisi tarttumaan aiheisiin paremmin. Otettakoon kuitenkin huomioon, että videon 
voi aina pysäyttää tai kelata taaksepäin, jos asia on mennyt ohi.  
 
Videoissa käytettiin melko yksinkertaista kameraratkaisua, mikä saattoi vaikeuttaa video-
kuvien monipuolistamista. Videot kuvattiin melko lähellä äänen kuuluvuuden, kuvan laa-
dun ja kunnon zoomaus-mahdollisuuden puuttuessa. Tämä saattaa kuitenkin olla myös 
hyvä asia, jolloin urheilijat ja valmentajat ovat videoilla pääroolissa, olosuhteiden sijasta. 
Tulevaisuudessa ulkoinen, langaton nappimikrofoni voisi olla toimiva ratkaisu monipuoli-
sempien kuvakulmien ja laadukkaamman äänen kannalta. Myös kuvaajan käyttäminen 
kaikissa videoissa tekisi videoista laadukkaampia, vaikka opinnäytetyöhön on haastavaa 
löytää kuvaajaa.  
 
Videon editointi tehtiin yksinkertaisella Live Movie Makerilla, jonka vuoksi videon ulko-
asusta tuli melko simppeli. Tämän vuoksi videot eivät sisällä erityisiä erikoistehosteita, 
mitkä olisivat voineet toki tuoda lisää mielekkyyttä videoiden katsomiseen. 
 
7.2 Työn hyödyt ja jatkoaiheet 
Työn uskotaan hyödyttävän ensisijaisesti valmennusta opiskelevia yksilöitä, mutta hyötyä 
voi myös olla urheilijoille ja urheilun ulkopuolella toimiville. Grit:in aiheet ovat sovelletta-
vissa myös muuhun kuin urheiluun, koska aiheet ovat hyvin yleismaailmallisesti päteviä. 
Kuitenkin parhaiten tuotos sopii heille, joilla ei ole tietoa aiheesta toistaiseksi.  
 
Työn toivotaan myös olevan tarpeellinen työkalu Vierumäen valmennuskeskukselle ja 
Haaga-Helian valmennuskursseille. Työ voi olla hyvä lisä teoriatiedon yhteyteen koulutuk-
sissa ja kursseilla. Työ tarjoaa videokuvaa arkielämän tilanteista ja eri lajeista, joka mah-
dollistaa videoiden hyödyntämisen lajissa kuin lajissa. Videot eivät kuitenkaan sovellu niin 
hyvin lapsuus- ja varhaisnuoruusvaiheeseen, vaan niiden sanoma on tarkoitettu enem-
män myöhäisteini-iästä aikuisikään ja huippuvaiheeseen. Aiheet, kuten tarkoituksellinen 
harjoittelu ja merkityksellisyys, eivät ole niin sopivia lapsuudessa haluttuun valinnanva-
pauteen ja hauskuuden kautta kehittymiseen.  
 
Videot sijoittuvat parhaiten teini-iän loppupuoliskoon ja aikuisikään, koska ajattelun ja itse-
tunnon kehittyessä urheilija pystyy tekemään videossa esitettyjä valintoja. Videoissa pyri-
tään kuitenkin kuvaamaan aiheita kasvun kautta, esimerkiksi kuvaamalla varhaisen eri-
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koistumisen olevan haitallista sisäisen motivaation kehittymisen kannalta monissa tapauk-
sissa. Videoista voi siis olla urheilijalle hyötyä esimerkiksi oman ajattelun, käyttäytymisen 
ja tekemisten tarkkailussa ja kehittämisessä.  
 
Valmentajan näkökulmaa pyritään näyttämään nykyaikaisen urheilijakeskeisen valmen-
nuksen näkövinkkelistä niin, että ihannevalmentaja esitetään myötätuntoisena ja kaikki 
huomioon ottavana. Vanhanaikainen valmentaja on videoilla sen sijaan esitetty negatiivis-
sävytteisenä ja auktoriteettisena. Tämän osoittamiseen olisi tarvittu lisää ryhmä- ja jouk-
kuetilanteita, joka oli kuitenkin toteuttamisen kannalta haastavaa. Videoilla sanoma kuiten-
kin tulee kohtalaisesti selväksi. Valmentajille ja valmennusta opiskeleville videot voivat toi-
mia esimerkkinä ja raameina, miten sisällyttää ja soveltaa psyykkistä valmennusta tavalli-
seen urheiluvalmennukseen. Lisäksi videot auttavat ymmärtämään sinnikkyyden ja pitkä-
jänteisyyden osuutta urheilijan oman potentiaalin saavuttamisessa sekä osana urheilija-
keskeistä valmennusta.  
 
Jatkossa samantyyppisille käytännön videoille voi olla tilausta koulutuksissa ja itsenäi-
sessä opiskelussa opiskelun muuttuessa yhä enemmän teknologiapainotteiseksi. Videot 
ovat nykyaikaisia opetusvälineitä, joista voidaan oppia halutut aiheet nopeammin, kuin kir-
jallisista versioista. Lisäksi videomateriaalit voivat olla yksi keino opettajien taakan keven-
tämisessä (Kentz & Kukkonen 2011, s. 120). Uusilla teknologisilla keinoilla, kuten vide-
oilla, voidaan myös siirtää opetus paikasta ja ajasta riippumattomaksi (Kentz & Kukkonen 
2011, s. 122). 
 
Laadukkaat, havainnollistavat, mielikuvia tuottavat ja muistia aktivoivat videot voivat siis 
toimia hyvänä lisänä opetuksessa ja niiden tekeminen myös opettaa tekijäänsäkin huo-
mattavasti. Jatkossa psyykkisen ja urheilijakeskeisen valmennuksen piiristä voitaisiin tuot-
taa videomateriaalia Vierumäen valmennuskeskukselle ja Haaga-Helialle muun muassa 
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